
සුසුම් ප ොදින්  රම සුවය 
ආනො ොනසති භොවනොව 

 
‘භොපේති කුසලධම්පම් ආපස්වති වඩපඪ්ති ඒතොයොති භොවනො’ යනුපවන් දැක්පවන  රිදි කුසල 

ධර්මයන්හි යළි යළිත් සිත භොවිත කිරීම භොවනොපේ මූලික කොර්ය පේ. බුදුදහපම් සඳහන් තරිවිධ  ුණ්ය කරියො 

(දාන, සීල, භොවනො) අතර භොවනොව  රධොන  ුණ්ය කර්මයකි. සියලු ආසරව දුරුකරලීපම් මොවපතහි එක් 

අංගයක් පලස ද භොවනොව දැක්පේ (සබ්බොසව සූතරය, ම.නි.). නරි්වොණ්ොවපබෝධය සඳහො පද්ශිත විමකුත්ි 

මොර්ගය තුළ ද භොවනොවට විපශ්ෂ ස්ථොනයක් හිමි පේ. භොවනොව නිර්වොණ්ොවපබෝධය සඳහො  ිවිපසන 
පදාරටුවක් (විමුත්තොයතනයක්) පලස ද සඳහන් පේ(විමුත්තොයතන සුත්ත). පලෞකික කුසලය තළු භොවනො 
වුඩීපමන් සිපතහි සමොධිමත් දියුණ් ුපකොට ධයොන ලුබීමට අවස්ථොව සුලපස්. පමය බුදුවරයක ුපලොව  හළ 
පනොවූ කපලක වවු ද කර්මඵල අදහන නුවණින් ස රුො ගත හුක්කකි. පලෝපකෝත්තර සම්මොදිට්ඨිය  දනම් ව 

වඩන භොවනොව මගින ් සමොධිමත් වූ සිතින් අනිතය, දුක්ඛ, අනොත්ම යන තරිලක්ෂණ්ය නුවණින් දැක 

අවිදයොපවන් සිත මුදවො ස ුරො සසර දුකනි් නිදහස්ී මට මොවත විවර පකපර්. පමය පලොේතුරො බුදුවරයකපුග් 
සද්ධර්මය පලොව  වතින බුද්පධෝත් ොද කොලයක  මණ්ක් ලුපබන සුවිපශෂ්ී අවස්ථොවකි. පමබඳු සමයක 
පලොව පවපසන බුද්ධිමත ්මනුෂයයන්පග ් රධොන ජීවිත කොර්යභොරය විය යුත්පත ්අවිදයොව දුරුවන අයුරින් තම 
භොවනොව දියුණ්ු කර ගුනමීයි.  

 

භොවනොපවන් පකපරන්පන ්තමොපග් සිත  ිරිසිදු කිරීමයි. එනම් පලෝභ, ද්පේෂ, පමෝහ යන තරිවිධ 
අකුසල මූලයන්පගන් සිත මුදවො සිතට සුබෑ  ළිිසරණ් ආරක්ෂොව ලබො දීමයි. භොවනොව මගින් එක් අතකනි් 

විසිරී  වතන්ො සිත සමොධිමත් පකපරන අතර අනික් අතින් සමොධිමත් සතිින් අනිතය, දුක්ඛ, අනොත්ම 
පමපනහි කිරීම් වශපයන්  රඥාව දියුණ්ු පකපර්. එමනසිො බුදුදහපම් සඳහන් භොවනො  රධොන පකොටස් පදකකට 
පබපද්.  

එනම්,  
1. චිත්ත (සමථ) භොවනො 
2.  ඤ්්ා (විදර්ශනො) භොවනො  

වශපයනි.     
 

සමථ භොවනො මගින් විසිරී  වත්නො සිත එක කුසල අරමුණ්ක පබොපහෝ පේලොවක් තබො ගුනීමට 
 ුහුණ්ු පකපර්. එපලස සිත සමොධිමත් වූ කල්හි අනිතයතොව  ිළිබඳව නුවණින් පමපනහි කිරීම  රඥා භොවනො 
මගින් සිදු පේ. පගොයම් ක න තුනුත්තකු එක් අතකින් පගොයම් මිට අල්ලො අනික් අතින් දෑකුත්පතන් 
පගොයම් මිට ක න්නොක් පමන් සමථපයන් සිත එක්තුන් පකොට විදර්ශනො නුවණින් පකපලස් සිඳීම සිදු 
පකපර්. චිත්ත භොවනො පහවත් සමථ භොවනො යටතට වුපටන කමටහන් හතලිහක් බුදුදහපමහි විස්තර පේ. ඒ 
කුමන භොවනොවක් වුඩවු ද ආරම්භපය් දී ම  ටිච්චසමු ් ොදය  ොදක පකොටගත් දුපකහි හටගුනමී හො 

නිරුද්ධීම  ිළිබඳ අසො දැන සිටීම ද වුදගත් පේ. එනම් රෑ , පේදනො, සඤ්්ා, සංඛොර, විඤ්්ාණ් යන 
ස්කන්ධ  ංචකය ඒක කෂ්ණිකව පහ්තු ඇති විට හටපගන ඒක ක්ෂණිකව නිරුද්ධ වන බව  ළිබිඳ 

අවපබෝධයයි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්පස් රෑ , ශබ්දාදි අරමුණ්ු විෂයපයහි අ  ලබන අවපබෝධය 
අතීතපයන් වර්තමොනයට පනො ුමිපණ්න වර්තමොනපයන් අනොගතයට පනොයන ස්වභොවයක් බව පමහ ි දී 
වටහො ගනී (අහුත්වො සම්භුතං හුත්වො න භවිස්සති).  
 

සමථය වුඩීපමන් අප ්කෂ්ො කරන්පන් විදර්ශනොපවන් පලෝ තතු දැන ගුනීමට මනස සකස් කර 
ගුනමීය.ි කුලඹී  වත්නො ජලොශයක ්නිශ්චල කිරීමක් පමනි. සමථය දියුණ්ු ීමට සිල්වත්බව  රපයෝජනවත් 

පේ. සිල්වත්බව දියුණ්ුීමට ඉන්රිය සංවරය, තරිවිධ සුචරිතය, ආහොරපයහි  මණ් දැන ගුනීම, නිනද්  ොලනය 

කිරීම, නිතර දහම් ඇසමී, පයෝනිපසෝ මනසිකොරය, කලණ් මිතුරු ඇසුර ආදි කරුණ්ු උ කොරවත් පේ. 



UD2 
 

 
ස්වොභොවිකව සිදුවන හුස්ම ඇතුළුීම හො  ිටීම  ළිිබඳ වූ ශරීරික කරියොවලියට තම සිහිය හො නුවණ් 

එක්කිරීම් වශපයන් සිදු කරන භොවනොව ‘ආනො ොනසතිය’ නමින් හුඳින්පේ. බුදුදහපමහි දැක්පවන සමසතලිස් 
(40ක්  මණ්) කමටහන් අතර ආනො ොනසති භොවනොවට  රධොන ස්ථොනයක් හිමි පේ. පලොව  හළවන සියලු 
බුදුරජොණ්න් වහන්පස්ලොත් පබොපහෝ රහතන් වහන්පස්ලොත් නිර්වොණ්ොවපබෝධය සඳහො භොවිත කරන  රධොන 
කමටහනක් ීම ඊට පහ්තුවයි. උ තින් ලුපබන දායොදයක් වන ආශව්ොස- රශ්වොස කරියොවලියට සහිිය 
පයදීපමන් සිත සමොධිමත් කර ගුනීමටත් එමගින් තම සිපතහි උ රිම සතුට වර්ධනය කර ගුනමීටත් එකඟ 
වූ සිතින් අනිතය - දුක්ඛ - අනොත්ම යන තරිලක්ෂණ් පමපනහි කිරීම් වශපයන් විදර්ශනො නුවණ් දියුණ්ු පකොට 
සසර දුකින් ස ුරො නදිහස්ීමටත් පමම එක ම ආනො ොනසති භොවනොව මපහෝ කොරී වන අයුරු ප ළ 

දහපමහි පනොපයක් තුන විස්තර පේ. ආනො ොනසති (ම.නි.3) සූතරය, ගිරිමොනන්ද සූතරය (අං.නි.), 
මහොසති ට්ඨඨොන සූතරය (දී.නි.) ආදි තුන්හි පම්  ළිිබඳව පතොරතුරු සඳහන් පේ.   
 

ආනො ොනසතිය වඩන අයරුු ඇතුම් තුපනක සංකෂ්ි ්තව ද තවත් තුපනක සවිස්තරොත්මකව ද 
 ුහුදිල ි කර තිපබනු දකන්ට ලුපබ්. මහොසති ට්ඨඨොන සූතරපයහි කොයොනු සස්නොවට අදාළ ආනො ොනසති 
භොවනොපේ මූලික පකොටස ්හතර  මණ්ක් දැක්පවන අතර ආනො ොනසති සූතරය හො ගිරිමොනන්ද සූතරය වුනි 
තුන්හි සතර සති ට්ඨඨොනය ම වුපඩන අයුරින් එහි  යිවර 16ක් දක්වො තිපබ්.  
 

භොගයවතුන් වහන්පස් ආනො ොනසති සූතරපයහි දකව්ො ඇති  රිදි ආනො ොනසතිය වඩන භික්ෂනූ් 
පවපසන අතර ආනො ොනසතිය බහුලව වුඩීපමන් මහත්ඵල මහොනිසංස සුලපසන බව සඳහන් පේ. 
තවදුරටත් ඒ  ිළිබඳව විසත්ර කරන බුදුරජොණ්න් වහන්පස් මුනුවින ්ආනො ොනසතිය භොවිත කිරීපමන ්සතර 
සති ට්ඨඨොනය වුපඩන බවත් සතර සති ට්ඨඨොනය සම් ූර්ණ් ීපමන ්සත්ත පබොජ්ඣංග සම් රූ්ණ් වන බවත් 
සත්ත පබොජ්ඣංග සම් ූර්ණ් ීපමන් විදයො - විමුක්ති සොක්ෂොත් වන බවත් දක්වො තිපබ්. ඉන් සුව 
ආනො ොනසතිය වඩන අයරුු අනු ළිිපවළින්  ුහුදිල ිපකොට තිපබ්. 
 

කතමො චොනන්ද, ආනො ොනසති? ඉධොනන්ද, භික්ඛු අරඤ්්ඤ්ගපතො වො රුක්ඛමූලගපතො වො 
සුඤ්්ාගොරගපතො වො නිසීදති  ල්ලඩකං ආභුජිත්වො උජුං කොයං  ණිධොය  රිමුඛං සතිං 
උ ට්ඨඨප ත්වො. පසො සපතො’ව අස්සසති සපතො’ව  ස්සසති.  

 

ආරණ්යකට පහෝ රුක්මුලකට පහෝ හිස් ප පදසකට ගිය ශරොවකයො  ලඟක් බුඳ තම කය ඍජුව 
තබොපගන සිහිය අබිමුව පකොට සිහිපයන ්හුස්ම ගනයිි. සිහිපයන් හුස්ම  ිටකරයි. පමපලස සෑපහන කොලයක් 
නුවණින් හුසම් ගුනමී හො  ිටකිරීපමහි  රතිඵල වශපයන් ආශ්වොස  රශ්වොස  ිළිබඳ වුටහීම පකපමන් 
දියුණ්ුවට  ත් පේ.  

 

ඒ අනුව  
 

1. දීර්ඝව හුස්ම ගුනීපම් (ආශ්වොසපය්) දී දීර්ඝව හුස්ම ගනන්ො බව   නුවණින් දකියි. 
(දීඝං වො අස්සසන්පතො දීඝං අස්සසොමී’ති  ජොනොති.)  

   දීර්ඝව හුස්ම  ිටකිරීපම් ( රශ්වොසපය්) දී දීර්ඝව හුස්ම  ිටකරන බව   නුවණින ්දකියි. 
(දීඝං වො  ස්සසන්පතො දීඝං  ස්සසොමී’ති  ජොනොති)  

2. පකටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ගන්නො විට පකටි වශපයන ්හුස්ම ගන්නො බව නුවණින් දකියි. 
(රස්සං වො අස්සසන්පතො රස්සං අස්සසොමී’ති  ජොනොති) 

   පකටිව හුස්ම  ිටකරන විට පකටිව හුස්ම  ිටකරන බව නුවණින් දකියි. 
   (රස්සං වො  ස්සසන්පතො රස්සං  ස්සසොමී’ති  ජොනොති) 
3. හුස්ම (ආශව්ොස- රශව්ොස) කය  ළිිබඳව සම් ූර්ණ් අවපබෝධපයන් යුතුව ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
 (සබ්බකොය ටිසංපවදී අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති) 
  හුස්ම කය  ිළිබඳව සම් රූ්ණ් අවපබෝධපයන් යුතුව  රශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 

(සබ්බකොය ටිසංපවදී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
4. තවද ආශ්වොස- රශ්වොසය නම් වු හුස්ම කය (කොයසංඛොරය) සංසිඳීම  ළිිබඳ අවපබෝධපයන්  
       ආශ්වොස කරමි’යි හකි්පමය.ි ( ස්සම්භයං කොයසඩඛොරං අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

      හුස්ම කය (කොයසංඛොරය) සංසිඳීම  ිළිබඳ අවපබෝධපයන්  රශ්වොස කරමි’යි හික්පමය.ි 
( ස්සම්භයං කොයසඩඛොරං  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති). 

 



UD3 
 

  ඉහත සඳහන්  ියවර හතපරන් විස්තර වන්පන් සතර සති ට්ඨඨොනපයහි කොයොනු ස්සනොව සම් ූර්ණ් 
වන ආකොරයයි. බුදුදහපමහි සඳහන් නවිනම්ග  ිළිබඳ ශරුතමය ඥානය සහිතව ආනො ොනසතිය වඩන ශරවකයො 
තුළ තම කය අරභයො කරමපයන් සිත සමොධිමත් වන අයුරු පමමගනි් විස්තර පේ. විපශ්ෂපයන් ආශ්වොස 
 රශ්වොස (කොය සංඛොර) නම් වූ හුසම් කය  ළිිබඳ අවපබෝධය කරමපයන් දියුණ්ු පේ. ඒ අනුව රෑ ය නිර්මොණ්ය 
ීමට බල ෑ සතර මහොභතූ රෑ  හො ඊට අදාළ උ ොදාය රෑ   ිළිබඳ වුටහීම දියුණ්ු පේ. පමහි දී සිදුවනප්න් 
රෑ ස්කන්ධය  රකට ීමය.ි පවනත් අයුරකනි් සඳහන් කළපහොත් රෑ ය නරි්මොණ්ය ීමට පහ්තු වූ කබලිංකොර 
ආහොරය වුටහී යොමයි. අසභුපයහි සුභ වි ල්ලොසය දුරුීම ද පමමගින් සිදුපේ. 
 

  කය  ිළිබඳ අවපබෝධය දියුණ්ු කරමින් තවදුරටත ් ආනො ොනසතිපයහි පයපදන ශරොවකයො තුළ 
පේදනොව  ළිිබඳ අවපබෝධය  රකට පේ.  
 

 5. මොනසික  රීතිය-සතුට දැන ගනමිින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි.  
( ීති ටිසංපවදී අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

    මොනසික  රීතිය-සතුට දැන ගනමිින්  රශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
    ( ීති ටිසංපවදී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
 6. කොයික සවුය දැන ගනිමින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 

(සුඛ ටිසංපවදී අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
       කොයික සවුය දැන ගනිමින්  රශව්ොස කරමි’යි හකි්පමයි. 

(සුඛ ටිසංපවදී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
7. චිත්තසංඛොර පහවත් සඤ්්ා-පේදනො දැන ගනමිින ්ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 

  (චිත්තසඩඛොර ටිසංපවදී අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
      චිත්තසංඛොර (සඤ්්ා-පේදනො) දැන ගනිමින්  රශව්ොස කරමි’යි හික්පමයි.  

(චිත්තසඩඛොර ටිසංපවදී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
 8. චිත්තසංඛොර (සඤ්්ා-පේදනො) සංසිඳීම දැන ගනමිින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 

( ස්සම්භයං චිත්තසඩඛොරං අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
     චිත්තසංඛොර (සඤ්්ා-පේදනො) සංසිඳීම දැන ගනිමින ් රශ්වොස කරමි’යි හික්පමය.ි 

( ස්සම්භයං චිත්තසඩඛොරං  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
 

පමම  ියවර හතරින් විස්තර වන්පන් ඇස්, කන් නොසොදි ඉන්රිය හය ඔස්පස් ලුපබන පේදනො, 
සඤ්්ා  ිළිබඳ අවපබෝධය සහිත සතිමත් බව දියුණ්කුිරීමයි. පමපලස මනො දැනුපමන ්යුතුව ආනො ොනසතිය 

වුඩපම් දී  කරමපයන් සඤ්ා්, පේදනො ස්කන්ධ  ිළබිඳ සිහිය හො නුවණ් දියුණ්වුට  ත් පවමින් සතිමත් බව 
වඩ වඩොත් ශක්තිමත් පේ. පමහි දී පේදනොස්කන්ධය  රකට වන අතර ස් ර්ශ ආහොරය  ිළබිඳ අවපබෝධය ද 
දියුණ්ු පේ. ඉහත  ියවර සොර්ථක ීපමන ්  රීතිය හො සු ය දියුණ්ු ීම නිසො බලවත් සතුටින් තවදුරටත් 
ආනො ොනසතිය වුඩීපම්දී වඩ වඩොත් ආනො ොනසතිය තුළ සිහිය ශක්තිමත් පේ.   
 

ඊළඟට සිත පහවත් විඤ්්ාණ්ස්කන්ධය  ිළිබඳ අවපබෝධය දියුණ්ු පේ.  
ඒ අනුව, 

9. සිත  ිළිබඳ මනො සිහිපයන් ආශ්වොස කරමි’යි හිකප්මයි. 
  (චිත්ත ටිසංපවදී අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

  සිත  ිළිබඳ මනො සිහිපයන්  රශව්ොස කරමි’යි හකි්පමයි. 
  (චිත්ත ටිසංපවදී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

10. සිපතහි දැඩි සතුටින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමය.ි 
  (අභි ් පමොදයං චිත්තං අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
   සිපතහි දැඩි සතුටින්  රශව්ොස කරමි’යි හික්පමයි. 

  (අභි ් පමොදයං චිත්තං  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
11. සමොධිමත් සිතින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 

  (සමොදහං චිත්තං අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
   සමොධිමත් සිතින්  රශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 

  (සමොදහං චිත්තං  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
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12. සිත පකපලසුන්පගන් මුදවොලමින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
   (විපමොචයං චිත්තං අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
   සිත පකපලසුන්පගන් මදුවොලමින්  රශව්ොස කරමි’ය ිහික්පමයි. 
    (විපමොචයං චිත්තං  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

 

ඉහත  ියවර හතර සම් ූර්ණ් ීපම් දී විඤ්්ාණ්ය හො එහි හටගුනීම් වුයීම්  ිළිබඳ අවපබෝධය 
 රකට පේ. ඒ අතර විඤ්්ාණ්ොහොරය  ිළිබඳ අවපබෝධය ද දියුණ්ු පේ. ආර්ය නයොය පහවත්  ටිච්චසමු ් ොදය 
 ිළිබඳ අවපබෝධපයන් යුතුව සිත සමොධිමත් ීපම් අවසොන  රතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති සුටිපයන් දැකීපම් 
නුවණ් ලුබීමයි. පමපලස ආනො ොනසතිපයහි සිත භොවිත කිරීපමන ්ලුපබන බලවත් ආධයොත්මික සතුට හො 
සමොධිමත් බව නිසො පලෝක යථොර්ථය නම් වූ තරිලක්ෂණ්ය දැකමීට සිත නුඹරුු පේ.  
 

13. අනිතයතොව දකිමින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමය.ි 
(අනිච්චොනු ස්සී අස්සසිසස්ොමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතොව දකිමින්  රශව්ොස කරමි’යි හික්පමයි. 
(අනිච්චොනු ස්සී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

14. විරොගීබව දකමිින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
(විරොගොනු ස්සී අස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

   විරොගීබව දකමිින්  රශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
(විරොගොනු ස්සී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

15. දුකනි් නදිහස්ීම දකිමින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
(නිපරොධොනු ස්සී අස්සසිසස්ොමී’ති සික්ඛති.) 

   දුකින් නදිහස්ීම දකමිින්  රශව්ොස කරමි’යි හකි්පමයි. 
 (නිපරොධොනු ස්සී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වොස කරමි’යි හික්පමය.ි 
 ( ටිනිස්සගග්ොනු ස්සී අසස්සිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින්  රශ්වොස කරමි’යි හික්පමයි. 
 ( ටිනිස්සගග්ොනු ස්සී  ස්සසිස්සොමී’ති සික්ඛති.) 

 
ඉහත  ියවර හතර සම් ූර්ණ් ීපම් දී ධම්මොනු ස්සනොව වුපඩන අතර සංඛොරස්කන්ධය  රකට පේ. 

එපමන ් ම මපනෝසංපච්තනොහොරොය අවපබෝධයට  ත්වන පම් සමඟින් දුකනි ් නිදහස්ී පම් ඒකොයන මොවත 
වශපයන් බුදුරදුන් වදාළ සතර සති ට්ඨඨොනය ම සම් ූර්ණ්ත්වයට  ත් පේ. පමහි දී අවසොනපයහි රෑ ොදි 
 ංචු ොදනස්කන්ධය ම එකට පගන හටගුනීම් නිරුද්ධීම් දැකමීට සමත් පවයි. ඒ සමග සත්ත පබොජ්ඣංග 
 රි ූර්ණ්ත්වයට  ත් පේ.  

එනම්  
1. සති සම්පබොජ්ඣංග 
2. ධම්මවිචය සම්පබොජ්ඣංග 
3. විරිය සම්පබොජ්ඣංග 
4.  ීති සම්පබොජ්ඣංග 
5.  ස්සද්ධි සම්පබොජ්ඣංග 
6. සමොධි සම්පබොජ්ඣංග 
7. උප ක්ඛො සම්පබොජ්ඣංග 

    

යන අංග හතයි. නරි්වොණ්ොවපබෝධපය් අංග වශපයන් දැක්පවන පමම කරුණ්ු හත වර්ධනය වන්පන් 
සතර සති ට්ඨඨොනය නමුති භූමිය තුළය.ි එහ ිඅවසොන  රතිඵලය විදයොව හො විමුක්තිය සොක්ෂොත් ීම නම් වූ 
සසර දුකනි් ස ුරො නිදහස්ී මය.ි සසර අනොදිමත් කොලය විඳි නිරය ආදි අ මණ් දුක් රැසින ්නදිහස් ව මහො 
බරක් බිමින් තුබීපම් මොනසික සතුට භුක්තිවිඳීපම් අවස්ථොව පමමගින් සුලපස්. පමහිලො විපශ්ෂපයන් ධර්ම 

මොර්ගය ආරම්භපය්  ටන් ම රෑ , පේදනො, සඤ්්ා, සංඛොර, විඤ්්ාණ් යන  ංචු ොදානස්කන්ධපය් සමදුය 

වුය  ළිිබඳ මනො වුටහීපමන් කටයුතු කිරීම අතයවශය සොධකයක් පේ.  ඒ අතර බුද්ධොනුස්සති, පමත්තො, 
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අසුභ, මරණ්සති යන චතුරක්ඛො භොවනො කරම  රගණු් පකොට ඇති  මණ්ට ආනො ොනසති භොවනොව වඩොත් 
 හසු පකපර්. තවද ආනො ොනසති භොවනොව ආරම්භපය් දී ම සති නිමිත්ත මුනුවින් හඳුනොපගන නොසපය් 
අග පහෝ උඩුපතොල ආසන්නපයහි සිහිය රඳවො ගුනමීට මනස හුරු කර ගුනමී භොවනොපේ සොර්ථකත්වයට 
පබපහවින් ඉවහල් පේ. 
 
  පමවුනි අතිදුර්ලභ බුද්පධෝත් ොද සමයක උ ත ලද භොගයසම් නන් බුදධ්ිමත් මනුෂය රත්නයකපග් 
උසස් ම ජීවිත අභිලොශය විය යුත්පත් පමම උත්තරීතර මොනසික සුවය ලුබීම සඳහො වූ වුඩ ිළිපවළ 
සම් ූර්ණ් කර ගුනමීයි. ඒ සඳහො හුකිතොක් කලයොණ්මිතර සම් ත්තිය ලබමින්  ටිච්චසමු  ්ොද සංඛයොත 

ධර්මය ශරවණ්ය කරමින ් ඇසූ දහම ඔස්පස් පයෝනිපසෝ මනසිකොරපයහි පයපදමින ් අ රමොදීව, අඛණ්්ඩව, 
ීර්යපයන් හො සතුටින් සීල, සමොධි,  ඤ්්ා යන තරිවිධ ශික්ෂොව ස ුරො ගුනමී අවශය පකපර්. 

 
  

 

Practicing One Object Brings Liberation 

Breathing Meditation- Ᾱnāpānasati Bhāvāna 
(Anapanasati Sutta in Majjhima Nikaya) 

 

 

All Buddhist doctrines focus on developing, virtue, mindfulness and wisdom. As much as we are able 

to practice these three disciplines as the Buddha taught, we can overcome suffering and can reach the final 

bliss of liberation, enlightenment. For this result we have to listen to the Buddha's message and practice it in 

our life promptly. Here, good attention (Suvaca), mindfulness (Sati) and wise investigation/ consideration 

(Yoniso manasikara) are very important qualities that a disciple should cultivate from the beginning to the 

end of the path of purification.  

In the discourse of Anapanasati, the Buddha explains "When one thing is practiced and cultivated, 

other four things increase. When those four things increase, other seven things are well developed 

gradually. When those seven things grow up, other two things are visualized in life. What is that only 

one thing? It is practicing breathing meditation (Anapanasati)." If someone wishes to get this result 

he/she has to listen to the Buddha's real message and practice it throughout his/her life. 

"Mindfulness of in-&-out breathing, when developed and pursued, is of great fruit, of great benefit. 

Mindfulness of in-&-out breathing (Anapanasati), when developed and pursued, brings the four applications 

of mindfulness (Cattaro satipatthana) to their fulfillment. The four applications of mindfulness, when 

developed and pursued, bring the seven factors of awakening (Satta Bojjhanga) to their fulfillment. The 

seven factors for awakening, when developed and pursued, bring clear knowing (Vijja) & liberation (Vimutti) 

to their fulfillment.     

Here the Buddha describes breathing meditation in sixteen steps. From beginning to the end it 

gradually goes deeper. When someone practices breathing meditation, he recognizes his natural breathing 

and focuses mind on breathing in and out keeping attention near the top of the nose or upper lip. He keeps 

his full attention with breathing in the present moment. The sixteen steps of breathing are;  
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1. Breathing in long, he recognizes (discerns), 'I am breathing in long'; or breathing out long, he 

discerns, 'I am breathing out long.' (Dīghaṃ vā assasanto:  Dīghaṃ assasāmīti pajānāti. Dīghaṃ vā 

passasanto; Dīghaṃ passasāmīti pajānāti;) 

2. Breathing in short, he discerns, 'I am breathing in short'; or breathing out short, he discerns, 'I am 

breathing out short.'  (Rassaṃ vā assasanto: Rassaṃ assasāmīti pajānāti;. Rassaṃ vā passasanto: 

Rassaṃ passasāmīti pajānāti;) 

3. He trains himself, 'I will breathe in sensitive to the entire body.' He trains himself, 'I will breathe out 

sensitive to the entire body.' (Sabbakāyapaṭisaŋvedī assasissāmīti sikkhati; Sabbakāyapaṭisaŋvedī 

passasissāmīti sikkhati;)   

4. He trains himself, 'I will breathe in calming bodily fabrication.' He trains himself, 'I will breathe out 

calming bodily fabrication.' (Passambhayaṃ kāyasaŋkhāraṃ assasissāmīti sikkhati; Passambhayaṃ 

kāyasaŋkhāraṃ passasissāmīti sikkhati;) 

5. He trains himself to breathe in sensitive to rapture, and to breathe out sensitive to rapture. 

(Pītipaṭisaŋvedī assasissāmīti sikkhati;  Pītipaṭisaŋvedī passasissāmīti sikkhati;) 

6.  He trains himself to breathe in sensitive to pleasure, and to breathe out sensitive to pleasure. 

(Sukhapaṭisaŋvedī assasissāmīti sikkhati; Sukhapaṭisaŋvedī passasissāmīti sikkhati;) 

7. He trains himself to breathe in sensitive to mental processes, and to breathe out sensitive to mental 

processes. (Cittasaŋkhārapaṭisaŋvedī assasissāmīti sikkhati;  Cittasaŋkhārapaṭisaŋvedī 

passasissāmīti sikkhati;) 

8. He trains himself to breathe in calming mental processes, and to breathe out calming mental 

processes. (Passambhayaṃ cittasaŋkhāraṃ assasissāmīti sikkhati; Passambhayaṃ cittasaŋkhāraṃ 

passasissāmīti sikkhati;) 

9. He trains himself to breathe in sensitive to the mind, and to breathe out sensitive to the mind. 

(Cittapaṭisaŋvedi assasissāmīti sikkhati; Cittapaṭisaŋvedī passasissāmīti sikkhati;) 

10. He trains himself to breathe in satisfying the mind, and to breathe out satisfying the mind. 

(Abhippamodayaṃ cittaṃ assasissāmīti sikkhati; Abhippamodayaṃ cittaṃ passasissāmīti sikkhati;) 

11. He trains himself to breathe in steadying the mind, and to breathe out steadying the mind. 

(Samādahaṃ cittaṃ assasissāmīti sikkhati; Samādahaṃ cittaṃ passasissāmīti sikkhati;) 

12. He trains himself to breathe in releasing the mind, and to breathe out releasing the mind. 

(Vimocayaṃ cittaṃ assasissāmīti sikkhati; Vimocayaṃ cittaṃ passasissāmīti sikkhati;) 

13. He trains himself to breathe in focusing on inconstancy, and to breathe out focusing on inconstancy. 

(Aniccānupassī assasissāmīti sikkhati; Aniccānupassī passasissāmīti sikkhati;) 

14. He trains himself to breathe in focusing on dispassion, [1] and to breathe out focusing on dispassion. 

(Virāgānupassī assasissāmīti sikkhati;  Virāgānupassī passasissāmīti sikkhati;)  

15. He trains himself to breathe in focusing on cessation, and to breathe out focusing on cessation. 

(Nirodhānupassī assasissāmīti sikkhati; Nirodhānupassī passasissāmīti sikkhati;) 

16. He trains himself to breathe in focusing on relinquishment, and to breathe out focusing on 

relinquishment. (Paṭinissaggānupassī assasissāmīti sikkhati;  Paṭinissaggānupassī passasissāmīti 

sikkhati;)  
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   According to the above steps, when someone practices breathing meditation, Anapanasati bhavana, 

it results in developing four things, the fourfold mindfulness. They are; 

The contemplation of the body (Kayanupassana) 

The contemplation of feelings (Vedananupassana) 

The contemplation of the consciousness (Cittanupassana) 

The contemplation of mental formations (Dhammanupassana) 
 

As the result of fulfilling mindfulness, it is able to understand someone's entire life that is 

mind and body. Mind always changes, and body also changes. There is nothing to hold as 

permanent, happy or a soul. Mind and body are not related to a person. It is only a result of 

cause and effect. With this understanding ignorance gradually ceases. And desire and anger 

also cease little by little.  

According to the discourse, when these fourfold mindfulness is fulfilled in our life, 

other seven factors of enlightenment (Satta Bojjhangha) gradually increase. They are; 

1. Mindfulness (Sati sambojjhangha)  

2. Keen investigation of the Dhamma (Dhammavicaya sambojjhangha) 

3. Energy (Viriya sambojjhangha) 

4. Rapture or happiness (Peeti sambojjhangha) 

5. Calmness (Passaddhi sambojjhangha) 

6. Tranquility (Samadhi sambojjhangha) 

7. Equanimity (Upekkha sambojjhangha) 
 

When we practice mindfulness about our body and mind, as the Buddha mentioned, we 

can see the impermanence about them. It means every moment our experience that we receive 

through our senses arises and ceases. With this understanding we are further prompted to 

investigate doctrines in Buddhism through our life. We reach deeper, reflecting on the 

Buddha's teachings, seeing our life. That is named keen investigation of the Dhamma. And we 

try to overcome evil and cultivate good. As the result of this practice every moment the 

Dhamma follower is ready to understand his mind and body. He doesn't give any chance to 

defilements such as anger, desire, jealousy, delusion etc., to come and disturb his peace of 

mind. Also, he always cultivates good positive thoughts such as generosity, compassion, 

friendliness, mindfulness, wisdom and kindness. In this way he practices energy that is more 

important to be happy without defilements. He always lives happily as he practices good. This 

happiness causes to be quiet and calm. His mind calms down with this understanding. His mind 

is also concentrated with positive thoughts. He can keep his mind for a long time without five 

hindrances. When he sees everything as impermanent, he finds equanimity in pleasure and 

displeasure. He doesn't go to extremes. His mind is unshaken among everything whether good 

or bad even the world is destroyed.    



UD8 
 

As the result of practicing four mindfulnesses, these seven factors of enlightenment 

grow. That is why Buddhism always emphasizes the importance of developing mindfulness. 

As much as someone is developing seven factors of enlightenment, he can realize wisdom and 

liberation (Vijja Vimutti) from suffering. Wisdom means understanding of impermanence or 

dependent origination (Paticcasamuppada).  With this knowledge, the disciple of the Buddha 

can see the world as it is. Intellectual world always arises and ceases. We create the world at 

the moment and get experience at the moment. We have only present moment. The past ended, 

the future didn't come yet. The present moment also arises and ceases with the conditions at the 

moment. We can't get anything as permeant or as a soul.  This is the world reality. If someone 

has this understanding and its reflection, he can overcome all kinds of sufferings.   

On this path, four things should be developed from the beginning to the end. They are; 

• Associating good friends who explain the Buddha's message with impermanence.   

• Listen to the Buddha's message with dependent origination 

• Wise reflection on the Buddha's message which is the world reality. 

• Practice discipline, tranquility and insight meditation, seeing impermanence 

When we go on the path of enlightenment, we can understand the four noble truths. They 

are; 

1. The Noble Truth of Unsatisfactoriness (Dukkha Ariya Sacca) 

2. The Noble Truth of the Cause of unsatisfactoriness (Samudaya Ariya Sacca) 

3. The Noble Truth of the Cessation of unsatisfactoriness (Nirodha Ariya Sacca) 

4. The Noble Truth of the path that leads to the cessation of unsatisfactoriness (Magga Ariya Sacca) 

Here it is very important that, at the very beginning of the path of liberation, we must 

have a clear understanding about the path that the Buddha explained. According to the 

Buddha's message, if we can practice breathing meditation with the knowledge of dependent 

origination, paticcasamuppada, we begin to realize the four noble truths in our life. What are 

the four noble truths? The first one is the unsatisfcatoriness or suffering. Here it is described in 

several steps such as birth, old age, sickness, death …. Finally the Buddha describes as 

summery of five aggregates are suffering. They are matter (Rupa), feelings (Vedana), 

perceptions (Sanna), mental formations (Sankhara) and consciousness (Vinnana). When we 

get some experience through our senses, these five aggregates arise together and they cease 

together as well. The five aggregates is our real world. This world arises at the moment with 

the conditions, and it ceases at the moment when conditions cease. If we get some kind of 

experience through our senses such as eyes, ears, nose, as forms, sounds, smells that 

experience arises at the moment and it ceases at the moment without anything remaining. It is 

said in Buddhism; Not being occurred (in the past) comes to an occurrence. Being 
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occurred (at the present) will not go to (the future) occurrence (අහුත්වා සම්භුතං හුත්වා න 

භවිස්සති). This is the nature of impermanence that Buddhism illuminates. 

If someone can understand this reality, he is able to understand the cause of 

unsatisfactoriness which is strong attachment, desire or greed. If we know the cause of 

suffering, we are able to get rid of suffering that is overcoming desire. Then we find the path 

that leads to getting rid of suffering, which is the eight fold path. Then we go fast on the path 

of purification reducing defilements day and night. With this knowledge we focus all our 

strength in the name of getting rid of suffering in every moment. Before we reach old age, 

become weak and die, we try to get the results without wasting our valuable time. 

 

 
zwdkdmdki;S hiai wkqmqínx mßÑ;d h:d nqoafèk foais;d" 

fid bux f,dal mNdfia;s wíNduq;af;daZj pkaÈudZ 
 

^hfula nqÿrÿka jod< mßÈ wdkdmdki;sh jvhs o j<d.eìka 

kslafuk mqkai| fuka Tyq fuf,dj wdf,dalj;a lrhs'& 

 

May the Triple Gem Bless you! 

Tn ieug f;rejka irKhs ! 

 

Vesak Day Sil Program of Sambuddhaloka Buddhist Vihara in Moreno Valley,  

05/26/2018 


